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IZVLEČEK: 
 
Plavanje uvrščamo med izjemno zahtevne športne panoge. Specifične telesne značilnosti in 
gibalne sposobnosti so izjemnega pomena. Le delčki sekunde ločujejo prva mesta od drugih. 
Dobra tekmovalna predstava je poleg vadbe, genetike, slučajnih dogodkov in pomembnih 
priložnosti, odvisna tudi od ogrevanja. 
Ogrevanje lahko uvrščamo med glavne faktorje uspeha v procesu športne vadbe. Ogrevanje v 
telesu sproža fiziološke in psihološke odzive, ki vplivajo na posameznikovo zmogljivost in mu 
omogočajo doseganje najvišjih tekmovalnih dosežkov. Plavalce lahko ogrejemo pasivno in 
aktivno. Med pasivna sredstva, ki ogrejejo telo plavalcev, uvrščamo toplo prho, večplastni sloj 
oblačil, ogrevana oblačila, masažo, grelne gele in grelne blazinice. Aktivno ogrevanje plavalcev 
pa je sestavljeno iz ogrevanja na kopnem (t. i. suho ogrevanje) in ogrevanja v vodi. 
V diplomski nalogi smo s pomočjo obstoječe literature in izkušenj pridobljenih na Fakulteti za 
šport pripravili pet primerov aktivnega ogrevanja plavalcev. Razdelili smo ga na dva sklopa, in 
sicer sklop za splošno in sklop za specialno ogrevanje. Sklop splošnega ogrevanja vsebuje 6 
gibalnih nalog za vse večje mišične skupine. Splošno ogrevanje traja od 6 do 7 minut, z nizko 
aerobno intenzivnostjo. Sklopi specialnega ogrevanja pa se med seboj razlikujejo. Pripravili 
smo pet sklopov s petimi gibalnimi nalogami za specialno ogrevanje z lastno težo, elastičnimi 
trakovi, brisačo, mehko pilates žogo in stopnico. Specialno ogrevanje traja od 6 do 7 minut, z 
nizko aerobno intenzivnostjo. Intenzivnost narašča progresivno. Suho ogrevanje ne more 
nadomestiti ogrevanja v vodi, lahko pa v določeni meri predstavlja alternativo.  
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ABSTRACT: 
 
Swimming is classified as very demanding sport discipline. Specific physical characteristics 
and motor abilities are extremely important. Every second or less time separate first places from 
second. Good performance depends not only on trainings, genetics, accidental occurrence, 
important opportunity but also on warm-up. Warm-up can be main factor of success in sport 
exercise process.  Warm-up activates physiological and psychological responses in body which 
influence on performance of individuals and enables them to reach highest performance 
achievements. 
Swimmers can be warmed-up in a passive and active way. Passive assets which warm-up body 
of the swimmer are hot shower, multifaceted layer of clothing, heated clothes, massage, heating 
gels, heating pads. Active warm-up consists of dryland warm-up and warm-up in water. 
In Bachelor’s thesis we prepared five examples of active warm-up for swimmers. We divided 
active warm-up in two sections: general warm-up and special warm-up. General warm-up 
example contains 6 motor exercise for all bigger muscle groups and endures 6 to 7 min with 
low aerobic intensity. Specific warm-up examples contain 5 motor exercise with body weight, 
an elastic band, a towel, a soft pilates ball and a stair. It endures 6 to7 min with low aerobic 
intensity. Intensity increases progressively. Dryland warm-up can’t replace warm-up in water, 
but it can represent an alternative to a certain extent. 
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1 UVOD 
1.1 Ogrevanje 
“Termin ogrevanje se v športni znanosti nanaša na postopek v uvodnem delu treninga ali pred 
tekmovanjem, s katerim se poskuša povečati športnikovo zmogljivost in zmanjšati tveganje za 
poškodbe” (Hostnik, 2017, str. 3). 
 
Ogrevanje se lahko prične že pred samo vadbeno enoto. Govorimo o pred štartni anksioznosti. 
Ogrevanje predstavlja aktivnost pred glavnim delom vadbene enote. Športnik z lastno 
aktivnostjo poveča presnovo, temperaturo, prekrvavljenost in oksigenacijo, poveča 
razpoložljivost eksogenih goriv ter sproščanje in prisotnost hormonov. Ušaj (2012) razloži, da 
ogrevanje omogoči začetek napora iz višjega nivoja, ki je bližje ciljnemu nivoju in ga dosežemo 
prej. 
 
Termin ogrevanje je v športu definiran kot skupek vadbenih nalog, ki omogočajo posamezniku 
tekmovanje na višji ravni in izboljša njegovo zmogljivost, skozi proces športne vadbe. Klasično 
ogrevanje vključuje kratko-nizko intenzivno aerobno vadbo, kot splošni del ogrevanja, ki ji 
sledijo raztezne vaje in športno specifične vadbene naloge, kot specialni del ogrevanja. Glavni 
namen ogrevanja, pred intenzivno športno vadbo, je povečanje prožnosti mišičnega tkiva in 
ligamentov, povečanje prekrvavitve periferije, povišanje telesne temperature in izboljšanje 
prostih koordiniranih gibov. Izpustitev, katere koli izmed treh komponent ogrevanja, lahko 
privede do ne zadoščanja minimalnih zahtev za ogrevanje telesa (Fradkin, Zazryn in Smoliga, 
2010). 
 
1.1.1 Sredstva ogrevanja 
Za ogrevanje največkrat uporabimo naravne oblike gibanja, elementarne igre in gimnastične 
vaje. Prvi dve sredstvi imata običajno celosten vpliv na telo vadečega, medtem, ko lahko z 
gimnastičnimi vajami, vplivamo na točno določeno mišično skupino (Pistotnik, 2003). 
 
1.1.1.1 Naravne oblike gibanja 
Naravne oblike gibanja so osnovna sestavljena gibanja. Delimo jih na lokomocije, manipulacije 
in sestavljena gibanja. To so najstarejša gibanja, ki jih je človek razvil v svoji filogenezi 
(Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002). 
 
Pistotnik (2015) med lokomocije uvršča plazenja in lazenja, hojo in tek, plezanja, skoke ter 
padce. Med manipulacije uvršča prijeme, mete in lovljenja predmetov ter udarce in blokade 
udarcev. Navaja, da lahko naravne oblike gibanja uporabimo v uvodnem delu vadbene enote, 
za vse starostne kategorije. V uvodnem dinamičnem ogrevanju uporabljamo dinamične 
lokomocije (tek, poskoki, lazenja, dinamične oblike plezanj) in nekatere manipulacije (meti, 
lovljenja rekvizitov). 
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1.1.1.2 Elementarne igre 
Elementarne igre ne smemo enačiti s športnimi igrami. Gre za najbolj preproste igralne oblike, 
ki imajo določena pravila. Z njimi lahko dosežemo različne vadbene cilje v različnih delih 
vadbene enote, tako pri šolski športni vzgoji, rekreaciji ali v tekmovalnem športu.  
 
Za ogrevanje, v uvodnem delu vadbene enote, so primerne naslednje elementarne igre: 
 tekalne igre, 
 skupinski teki z menjavo mest in 
 lovljenje. 
 
V glavnem delu vadbene enote lahko uporabimo: 
 štafetne igre, 
 moštvene igre in 
 borilne igre. 
 
Med elementarne igre, za duševno in telesno umiritev, uvrščamo: 
 igre natančnosti, 
 igre ravnotežja, 
 igre orientacije v prostoru in 
 igre hitre odzivnosti. 
 
Vse zgoraj naštete elementarne igre, morajo vsebovati živahno gibanje, aktivno vključenost 
vseh prisotnih, preprosta pravila, zagotoviti skladno delovanje srčno-žilnega, dihalnega in 
mišičnega sistem v telesu in imeti gibalno povezavo, z glavnim delom vadbene enote (Pistotnik, 
2015). 
 
1.1.1.3 Gimnastične vaje 
“Gimnastične vaje so sistem izbranih vaj, ki jih izvajamo z določenim ciljem (ogrevanje, 
sproščanje, razvijanje gibalnih sposobnosti, rehabilitacija, itd.) in imajo ob ustrezni izvedbi in 
količini vpliv na razvoj različnih sistemov človeka” (Bolkovič, Čuk, Kokole, Kovač in Novak, 
2002, str. 12). 
Gimnastične vaje lahko razdelimo v tri večje skupine: 
 
 krepilne, 
 raztezne in 
 sprostilne. 
 
1.1.1.3.1 Sprostilne gimnastične vaje 
Glavna značilnost sprostilnih gimnastičnih vaj je zmanjševanje mišične napetosti, s stresanjem 
in z zamašenimi gibi, ki prekinejo živčno-mišične povezave. Mišice so s tega vidika bolj 
prekrvavljene, kar omogoča hitrejše odstranjevanje odpadnih produktov (hitrejša regeneracija 
po naporu). Uporabljamo jih v zaključnem delu vadbene enote ali po krepilnem delu v sklopu 
ogrevanja (Pistotnik, 2015). 
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1.1.1.3.2 Krepilne gimnastične vaje 
Ločimo dinamične (mišični pripoji se premikajo; mišica se napenja) in statične (pripoji 
mirujejo; mišica se napenja) krepilne gimnastične vaje. V ogrevanju uporabljamo lažje krepilne 
vaje, težje pa v glavnem delu vadbene enote (Pistotnik, 2015). 
 
1.1.1.3.3 Raztezne gimnastične vaje 
Raztezne gimnastične vaje se pogosto uporabljajo v začetnem delu vadbene enote z namenom 
ogrevanja. Pistotnik (2015) meni, da mora raztezanje mišic predstavljati sestavni del vsakega 
ogrevanja pred naporom. Pri dinamičnih razteznih vajah se mišična vlakna ves čas krčijo in 
sproščajo. To vzpodbudi pretok tople krvi skozi mišico, ki jo s tem dodatno ogrejemo. Hostnik 
in Šarabon (2017) priporočata uporabo dinamičnih in balističnih razteznih vaj, ki pozitivno 
vplivajo na akutno povečanje gibljivosti, mišično zmogljivost in zmanjšajo tveganje za 
poškodbe. Za ogrevanje uporabljamo raztezne vaje, z majhno amplitudo gibov in ne 
maksimalnih, saj je cilj povišanje temperature mišic in ne povečanje gibljivosti. Statično 
raztezanje in metoda proprioceptivne živčno-mišične facilitacije, sicer akutno povečata 
gibljivost, vendar imata negativen učinek na povečano mišično zmogljivost. 
 
1.1.2 Tipi ogrevanj 
Ogrevanje naj bi se pričelo z lahkotnejšim dinamičnim gibanjem (živahne lokomocije, 
dinamične oblike plezanj). Uporabna so tudi sestavljena gibanja ter manipulacije. Na začetku 
ogrevanja, se je potrebno gibati v lahkotnem počasnem tempu, ki se do konca ogrevanja 
stopnjuje. V kolikor nismo prostorsko omejeni, je priporočljivo pričeti s tekom, ki ga 
popestrimo z dodatnimi gibalnimi nalogami, v manjših prostorih pa se priporoča uporaba kardio 
naprav, za izvajanje dinamičnih vaj na mestu. Temu delu sledijo elementarne igre, primerne za 
ogrevanje (lovljenje, tekalne igre in skupinski teki) in kompleks gimnastičnih vaj, s splošnim 
ter specialnim ogrevanjem (Hostnik in Šarabon, 2017). 
 
Hedrick (1992) pravi, da obstajajo trije tipi ogrevanj, in sicer: pasivno, splošno in specialno 
ogrevanje. Ne glede na metodo ogrevanja, je glavni namen vseh, povišanje temperature telesa. 
 
Ušaj (2012) omenja in z grafi opisuje razliko med pasivnim in aktivnim ogrevanjem. Po vadbeni 
enoti opazimo nižjo vsebnost laktata, zmanjšan kisikov deficit in povišan privzem kisika (pogoj 
je sub maksimalna obremenitev), kadar je bilo v uvodnem delu vadbene enote izvedeno aktivno 
ogrevanje. Tudi pH v mišici pade za samo 1.35 %, v kolikor je bilo aktivno ogrevanje vključeno, 
pri pasivnem ogrevanju pH pade za 2,2 % ter za 3,2 % pri vadbi, kjer ogrevanja ni bilo. 
 
1.1.2.1 Pasivno ogrevanje 
S pasivnim ogrevanjem, kot so masaža, losjoni, grelne blazinice in druge, povišamo 
temperaturo telesa, vendar to ne vpliva na uspešnost, v nadaljevanju športne aktivnosti. 
Medsebojna primerjava učinkovitosti ogrevanj (pasivno, aktivno in brez ogrevanja) je 
pokazala, da je pasivno ogrevanje podobno tipu brez ogrevanja. 
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Privzem kisika in koncentracija laktata se nista zmanjšala, povečal pa se je srčni utrip. 
Pasivnega ogrevanja, kot edino obliko ogrevanja, se ne priporoča za nadaljnjo intenzivno 
športno aktivnost (Peakcentre, 2012). 
 
Tudi Hedrick (1992) navaja, da je večina raziskav pokazala, da pasivne metode ogrevanja ne 
pripomorejo k želenemu dvigu telesne temperature mišic in sklepov. V nadaljevanju pove, da 
pasivne metode povzročijo dvig telesne temperature na površini telesa in dilatacijo krvnih 
kapilar na površini kože, kar vpliva na večji pretok krvi skozi kožo, namesto skozi mišice, 
vključene v gibanje. 
 
Pasivno ogrevanje sicer pripomore k višji telesni temperaturi, vendar le na površini telesa. 
Telesa s tem ne pripravi optimalno na nadaljnje napore. Kljub vsemu pa pasivno ogrevanje 
predstavlja nek ustaljen ritual tekmovalcev, kateri, v kolikor je izpuščen, lahko poruši pripravo 
na sam tekmovalni nastop in s tem zmanjša zmogljivost posameznika. 
 
1.1.2.2 Aktivno ogrevanje 
Aktivno ogrevanje je kakršnokoli gibanje, ki vključujejo specifične in/ali ne-specifične gibe 
telesa, z namenom povečanja presnove in povišanja temperature, pred glavnim delom vadbene 
enote (Neiva, Marques, Barbosa, Izquierdo in Marinho, 2013). 
 
Peakcentre (2012) aktivno ogrevanje razdeli na splošno in specialno ogrevanje. Splošni del 
poviša temperaturo telesa, kar je posledica gibanja večjih mišičnih skupin, medtem, ko 
specialno ogrevanje, pripravi vadečega na različno zahtevne nadaljnje aktivnosti. Pri aktivnem 
ogrevanju se poviša telesna temperatura in srčni utrip, zmanjša pa se koncentracija laktata in 
preskrba s kisikom. 
 
1.1.2.2.1 Splošno ogrevanje 
Splošno ogrevanje je namenjeno pripravi človeškega organizma na napore v glavnem delu 
vadbene enote. Glavni cilj je ogreti vse večje mišične skupine v telesu, pri čemer je najbolj 
pomembno načelo postopnosti (od lažjega k težjemu) ter z eno vajo vplivati na čim več mišičnih 
skupin. Pomemben je topološki pristop, in sicer vaje za posamezne skupine, od zgornjega dela 
telesa proti spodnjemu. Le tako lahko vadeči poveča učinkovitost v gibanju ter s tem spodbudi 
v možganih delovanje gibalnih centrov. V kolikor v splošnem ogrevanju uporabljamo le 
gimnastične vaje, je potrebno upoštevati razmerje vaj v sklopu, in sicer 45 % razteznih, 45 % 
krepilnih in 10 % sprostilnih (Pistotnik, 2015). 
 
Peakcentre (2012) uvršča kalistenično vadbo (t. i. vadba z lastno težo) in lahkoten tek, kot 
najbolj pogosti aktivnosti, v sklop splošnega ogrevanja. Gre za osnovna gibanja, ki vključujejo 
vse glavne mišične skupine v telesu. To predstavlja dobro ogrevanje za rekreativno vadbo. Za 
vrhunski šport oz. tekmovanja na najvišjih ravneh, pa le sklop splošnega ogrevanja ni dovolj. 
 
Splošno ogrevanje po Hedricku (1992) vključuje preproste gibe večjih mišičnih skupin in sicer, 
tek, kolesarjenje ali preskakovanje vrvi. Pri teh gibanjih so vključene vse večje mišične skupine, 
kar dvigne temperaturo telesa na želeno raven. S tega vidika, se zdi splošno ogrevanje  
priporočljivejše od pasivnega, saj je telo bolje pripravljeno na nadaljnjo fizično aktivnost. 
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1.1.2.2.2 Specialno ogrevanje 
Pistotnik (2015) omenja, da je v tem delu ogrevanja, potrebno zajeti mišične skupine, ki bodo 
najbolj izpostavljene v glavnem delu oz. najbolj podvržene poškodbam. V sklop za specialno 
ogrevanje z gimnastičnimi vajami, uvršča le raztezne in sprostilne gimnastične vaje, ki morajo 
biti ozko usmerjene. Vaj mora biti le toliko, da obdelamo vse izpostavljene mišične skupine. 
Sklop z gimnastičnimi vajami za specialno ogrevanje, moramo izvesti šele po uvodnem 
dinamičnem ogrevanju in sklopu gimnastičnih vaj za splošno ogrevanje. 
 
Specialno ogrevanje načrtno pripravi športnika na gibalne naloge, v glavnem delu vadbene 
enote. Specifične gibalne naloge pripomorejo k boljši koordinaciji specifičnih gibalnih vzorcev, 
dvignejo vzburjenost centralnega živčnega sistema in psihično pripravijo športnika na nadaljnje 
aktivnosti. Najpogosteje je sklop specialnega ogrevanja sestavljen iz gibalnih nalog, ki 
progresivno simulirajo tehnične elemente, izbrane športne dejavnosti. 
 
Specialno ogrevanje razdelimo glede na cilje, ki jih bomo dosegali v glavnem delu, in sicer: 
 pred treningom moči, 
 pred treningom hitrosti in agilnosti in 
 pred aerobnim treningom (Peakcentre, 2012). 
 
1.1.3 Učinki ogrevanja 
Še vedno primanjkuje raziskav, ki bi glede na to, koliko pozornosti vrhunski športniki namenijo 
ogrevanju, raziskovale učinek na športni dosežek. Ogrevalni postopki posameznikov, v večini 
primerov, prej temeljijo na poizkusnih in napačnih izkušnjah športnikov samih oz. njihovih 
trenerjev, kakor pa na znanstvenih študijah in dognanjih. Amaterski in rekreativni športniki 
ogrevanju ne posvečajo toliko pozornosti kot profesionalni športniki, kljub temu pa ogrevanje 
koristi obema skupinama vadečih. 
 
Pomen ogrevanja je postalo eno izmed bolj pomembnih raziskovalnih vprašanj, saj še vedno ni 
popolnoma dognano ali ogrevanje koristi, škoduje oz. nima nikakršnega vpliva na individualni 
tekmovalni dosežek posameznika. Bile so narejene primerjave v kontroliranih pogojih med 
različnimi tipi in strukturami ogrevanja, z namenom ugotavljanja učinka ogrevanja na 
organizem. Še vedno pa ne moremo popolnoma definirati optimalnega ogrevanja, kljub temu, 
da raziskave o učinkih ogrevanja, na tekmovalni dosežek, potekajo že vse od leta 1930 naprej. 
 
Povzemanje dognanj mnogih raziskav, na temo ogrevanja, je zahtevno. Veliko raziskav iz 
preteklosti je bilo slabo kontroliranih, vsebovale so majhen statistični vzorec in bile slabo 
statistično analizirane. Skozi leta, se je uveljavil proces ogrevanja, sestavljen iz različnih tipov 
(aktivni, pasivni in specifični) in struktur (različna intenzivnost, trajanje in obnovitev). Veliko 
raziskav je preučevalo fiziološki in psihološki odziv organizma na ogrevanje, vendar jih je le 
malo dokazalo statistično pomembno razliko, v procesu športne vadbe oz. doseganja boljših 
tekmovalni rezultatov, po ogrevanju. 
 
Po pregledu 2355 različnih študij, opravljenih na temo učinkov ogrevanja, je le 32 študij 
preučevalo učinek ogrevanja, na individualni tekmovalni rezultat. Ocenjenih je bilo 92 različnih 
kombinacij ogrevanja in vadbenih nalog, da bi ugotovili učinkovitost na izboljšanje 
individualnega tekmovalnega dosežka. Večina (79 %) je pokazala, da je bil dosežen rezultat po 
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ogrevanju boljši, 3 % ocenjenih ni pokazalo nobene spremembe in 17 %,  je pokazalo negativen 
učinek ogrevanja na rezultat (Fradkin idr., 2010). 
1.1.3.1 Fiziološki učinki 
Hedrick (1992) navaja, da se med ogrevanjem v človeškem telesu dogajajo fiziološki odzivi, ki 
vadečim pomagajo, v glavnem delu vadbene enote, pri izboljšanju njihovih zmogljivosti in 
zmanjšajo možnosti za poškodbe. Med ogrevanjem, se v človeškem organizmu poviša 
temperatura tkiva, vključno z mišičnim tkivom. 
 
Dvig temperature je posledica treh fizioloških procesov: 
 trenje med drsečimi filamenti med mišično kontrakcijo, 
 povečana presnova goriv in 
 dilatacija krvnih kapilar. 
 
Z višanjem temperature v organizmu, se povečuje število procesov, ki se začnejo odvijati v 
telesu. Od temperature so odvisni tudi presnovni procesi. Povišanje temperature, omogoči 
telesnim sistemom, postopno prilagoditev na povišano stopnjo aktivnosti (napor). Ogrevanje 
povzroči večjo cirkulacijo, sveže, s kisikom obogatene krvi, skozi mišične skupine, vključene 
v gibanje, kar omogoči večji delež kisika, v sami mišici med naporom. Poveča se hitrost 
razgradnje oksihemoglobina in mioglobina, kar aktivnim mišicam omogoči večji privzem 
kisika. Povišana temperatura telesa omogoča hitrejši prenos živčnih impulzov, kar izboljša 
stopnjo mišične kontrakcije in reakcijski čas. Primerjava prevajanja živčnih impulzov med 
človekom in žabami je pokazala, da pri človeku živčni impulzi potujejo osem krat hitreje, kot 
pri žabah. Višja temperatura in večji pretok krvi, pripomoreta tudi k večji aktivnosti encima 
miozinatpaza, ki vpliva na hitrost mišične kontrakcije. 
 
Ušaj (2012) pravi, da ogrevanje povzroči večjo super kompenzacijo, zato lahko v glavnem delu 
vadbene enote, dosežemo večjo spremembo. V prvi minuti napora se poviša privzem kisika, 
povečan je lokalni pretok krvi, nižja je vsebnost laktata v krvi in mišici, povečana je prevodnost 
dražljajev po živcih, povečana presnova v mišici in povišana temperatura v mišici, ki omogoči 
več sproščenega kisika iz krvi (Bohr-ov učinek). V kasnejšem naporu ogrevanje nima več 
učinka. 
 
1.1.3.2 Psihološki učinki 
Ogrevanje ima na posameznika tudi psihološki učinek. Vadeči so prepričani, da jim ogrevanje 
pomaga. Vsak športnik ima svojstven obred ogrevanja. Sem spadajo vse najmanj pomembne 
naloge in njihova izvedba. Specifične naloge lahko pripomorejo k tehniki izvedbe med tekmo. 
Psihološki učinek (placebo učinek), pripomore k večji zmogljivosti posameznika (Ušaj, 2012). 
 
1.1.3.3 Preventiva pred poškodbami 
Kljub pomanjkanju znanstvenih dokazov, veliko avtorjev zatrjuje, da pravilno izvedeno 
ogrevanje, zmanjšuje možnost poškodb med športno aktivnostjo. Povišana telesna temperatura 
zmanjšuje viskoznost mišic, kar zmanjša mišično in sklepno togost. To pomaga povečati 
amplitudo gibanja, kar ščiti telo pred nenadnimi, nenadzorovanimi oz. nepričakovanimi gibi. 
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Teza, da ogrevanje ščiti pred poškodbami, je podprta tudi z laboratorijskimi dokazi. Poizkusi 
na novozelandskih belih zajcih so pokazali, da električna stimulacija živčnih končičev na 
tibialis anterior (lat.) in extensor digitorium (lat.), povzroči mišično ogrevanje, kar omogoča 
mišici, da bolje prenese stresne situacije (silo/razteg). Veliko avtorjev piše o tem, da ni 
zadostnih dokazov, da ogrevanje zmanjšuje možnost poškodb med samo športno aktivnostjo. 
Karapovich je izvedel študijo, v kateri so merjenci tekli 60 jardov dolge sprinte. Opravljenih 
250 sprintov, brez predhodnega ogrevanja, je povzročilo 5 poškodb mišic upogibalk kolena in 
opravljenih 258 sprintov, s predhodnim ogrevanjem, pa 7 poškodb. Časovno se sprinti niso 
razlikovali (Hedrick, 1992). 
 
1.1.4 Ogrevanje pred vadbo 
Vadbeni proces, po znanstvenih in pedagoških načelih, je zgrajen proces športnega 
izpopolnjevanja, ki z načrtnim in sistematičnim delovanjem, učinkuje na takšno tekmovalno 
zmogljivost, ki omogoča športniku najvišje tekmovalne dosežke, v izbrani športni disciplini. 
Gre za zaporedje nekih dogodkov (vadbe, odmorov in tekmovanj), z namenom izboljšanja 
zmogljivosti športnika, s prilagajanjem njegovega organizma (Ušaj, 2011). 
 
Ušaj (2011) vadbeni proces predstavi, kot štiri stopenjski proces nenehnega izpopolnjevanja 
(zaporedje nekih opravil): 
 
1. načrtovanje, 
2. izpeljava, 
3. nadzor vadbe in športnika in 
4. ovrednotenje (preverjanje s povratno informacijo). 
 
Nobena od zgoraj naštetih faz ne sme manjkati, vsaka pa ima tudi svoje podfaze. 
 
1.1.4.1 Ogrevanje pred učenjem novih vsebin 
V ogrevanje pred učenjem novih vsebin, najpogosteje vključimo pripravljalne vaje in predvaje. 
Pripravljalne vaje so vaje, s katerimi razvijamo gibalne sposobnosti, pomembne za izvedbo 
gibalnih nalog. Predvaje pa so vaje, s katerimi utrjujemo strukturo ali del strukture ciljnega 
gibanja. 
1.1.4.2 Ogrevanje pred tekmovanjem 
Posamezniki, pred pomembnimi tekmovanji, občutijo pred štartno anksioznost. Ogrevanje se 
tako prične že pred samim pasivnim in aktivnim ogrevanjem. Pred štartna anksioznost poveča 
pozornost, agresivnost, vsebnost kateholaminov v krvi, osnovno (bazalno) presnovo, aktivnost 
energijskih procesov, temperaturo, frekvenco srca, utripni volumen, krvni tlak in ventilacijo. 
Vzburjenost organizma, je višja od običajne. Poleg fiziološkega odziva pri posamezniku, 
ogrevanje  sproži tudi psihološki odziv. Gre za ritual, za katerega so športniki prepričani, da jim 
pomaga. V ogrevanje športniki vključijo vaje, ki jih poznajo. Vključijo lahko tudi vaje za 
aktivacijo (Ušaj, 2011). 
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2. PREDMET IN PROBLEM 
2.1 O plavanju 
“Če je v gibalnem smislu hoja osnovni način gibanja na kopnem, potem je plavanje osnovni 
način gibanja v vodi. Plavanje predstavlja človekovo obvladovanje vode z lastnimi silami, ki 
mu omogočajo varno gibanje v želeni smeri na vodni gladini ali pod njo.” (Kapus idr., 2011, 
str. 24). 
 
Praznik in Črešnar (2001) ugotavljata, da se človek, vse do rojstva, razvija v plodovni tekočini 
v maternici, torej mu je vodno okolje blizu. To dokazuje gibanje novorojenčka v vodi, ki se z 
refleksnimi gibi lahko obdrži na vodni gladini. Ta plavalni refleks kasneje izgine, zato Prešern 
(1989), ki plavanje uvršča med eno izmed naravnih gibanj človeka, pravi, da se moramo 
plavanja ponovno naučiti, tako kot vseh ostalih gibanj (hoje, teka, itd.). 
 
Učenje plavanja pričnemo s prilagajanjem na vodo, kjer vadeče postopoma prilagodimo na 
vodno okolje.  
 
Prilagajanje na vodo poteka v 6 korakih, in sicer: 
 na upor vode, 
 na potapljanje glave, 
 na gledanje pod vodo, 
 na izdihovanje v vodo , 
 na plovnost in 
 na drsenje. 
 
Nadaljujemo s preprostimi oblikami plavanja, kot so: žabje plavanje, pasje plavanje, mrtvak, 
mlinček in zaključimo s plavalnimi tehnikami (Jurgec, 2016). 
 
“Plavalne tehnike so načini cikličnega gibanja plavalca med plavanjem, ki so opredeljeni s 
tekmovalnimi pravili. Plavalne tehnike so: kravl, prsno, hrbtno in delfin” (Kapus, 2011, str. 
175). 
Plavalne tehnike učimo postopoma, najprej osnovno in nato nadaljevalno obliko. Pri vsaki 
tehniki je pomembno, da posamezne elemente učimo glede na način in prostor, kot je prikazano 
na Sliki 1. 
 
 
Slika 1. Postopek učenja plavalnih tehnik (E-učenje plavanja, b. d.). 
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Pri osnovni obliki oz. začetnem učenju plavanja, učimo tehnike kravla, prsno in hrbtno, ki jim 
dodamo nadvodne obrate (kravl, prsno in hrbtno). Nadaljujemo s skokom v vodo na noge in 
osnovnim skokom na glavo. 
Pri nadaljevalnem učenju plavanja, učimo nadaljevalno tehniko kravla, prsnega in hrbtnega. 
Dodamo tudi zadnjo izmed štirih tehnik, in sicer delfin. Nadgradimo nadvodne obrate prsno in 
delfin ter podvodne obrate (kravl in hrbtno). Pri nadaljevalnih oblikah učimo tudi šolski štartni 
skok in štartni skok hrbtno. 
 
2.1.1 Anatomija plavalnih tehnik 
Plavalne tehnike se med sabo razlikujejo glede na udarce, zaveslaje in koordinacijo med njimi. 
Pri vsaki plavalni tehniki se različne mišice vključujejo različno. Pravilno izvedbo tehnike 
zahtevajo od plavalca najbolj kompleksna gibanja, ki jih človeško telo lahko izvede. Številne 
mišice, od najmanjših v rokah in do najmanjših v nogah, so ves čas v gibanju, proizvajajo sile 
ter premagujejo upor vode. To dokazuje, kako zahtevno je plavanje, saj del telesa izvaja gibanje, 
drugi del, pa je sproščen ali pa pomaga pri stabilizaciji le-tega. Deli telesa, morajo biti med 
plavanjem ritmično usklajeni, kar stopnjuje zahtevnost malih specifičnih gibov mišic in 
sklepov, ki tvorijo gibanje celega telesa (Mantici in Herrmann, b. d.). 
 
Kljub temu, da se pri tehnikah vključujejo različne mišične skupine, pa vse tehnike 
obremenjujejo: 
 
 sprednje in zadnje trebušne mišice, 
 deltasto mišico in ostale ramenske mišice, 
 podlaktne mišice, 
 povrhnje hrbtne mišice in 
 veliko zadnjično mišico in zadnjo skupino stegenskih mišic (Baey, b. d.). 
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Slika 2. Glavne mišice vključene pri različnih plavalnih tehnikah (Baey, b. d.). 
Na Sliki 2 so prikazane glavne mišične skupine, ki so najbolj obremenjene pri kravlu, tehniki 
hrbtno, tehniki prsno in delfinu. 
 
2.2. O plavalnem ogrevanju 
Plavanje spada med izjemno zahtevne športe, ki zahtevajo specifične telesne značilnosti in 
gibalne sposobnosti. Le delčki sekunde ločujejo prva mesta od drugih. Dobra tekmovalna 
predstava, ni odvisna le od treningov, genetike in ponujenih priložnosti, ampak tudi od 
ogrevanja, ki ga uvrščajo med glavne faktorje uspeha v tekmovalnem nastopu. Poleg telesnih 
odzivov, ki jih ogrevanje izzove, je najpomembneje, da ne povzroča utrujenosti (Balilionis idr. 
2012). 
 
Plavalno ogrevanje je sestavljeno iz pasivnega in aktivnega dela. 
Aktivno ogrevanje plavalcev bomo razdelili na suho ogrevanje (sestavljeno iz splošnega in 
specialnega ogrevanja), ogrevanje v vodi in odmor po ogrevanju. 
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2.2.1 Pasivno ogrevanje plavalcev 
Vsaka aktivnost, ki poviša temperaturo človeškega telesa brez napora in sicer, topla prha, več 
plastni sloj oblačil, ki prepreči uhajanje toplote, ogrevana oblačila (oblačila, ki ogrevajo telo s 
pomočjo ogrevalnih sistemov/elementov), zadrževanje v ogrevanih prostorih, predstavlja 
situacijo, ki pasivno ogreje plavalca. Pasivno ogrevanje po navadi traja dlje kot aktivno 
ogrevanje. V kolikor aktivno ogrevanje plavalcev ni mogoče, je pasivno ogrevanje lahko 
nadomestilo. Najpogosteje se plavalci/tekmovalci pasivno ogrevajo v času med aktivnim 
ogrevanjem in samim prihodom na štartni prostor. Pasivno ogrevanje torej vzdržuje predhodno 
povišano temperaturo, kadar je čas med tekmovanji omejen oz. aktivno ogrevanje ni mogoče 
(Rushall, 2014). 
V nadaljevanju bomo predstavili najpogostejša sredstva pasivnega ogrevanja, ki se v večji ali 
manjši meri, uporabljajo pri ogrevanju plavalcev. 
 
2.2.1.1 Topla prha 
Pasivno ogrevanje, s pomočjo tople prhe, spada med najbolj pogoste oblike pasivnega 
ogrevanja med plavalci. Prostori oz. površine s prhami, morajo biti sestavni del vsakega 
bazenskega kopališča. Pravilnik (2003) o tehničnih ukrepih in zahtevah za varno obratovanje 
kopališč ter za varstvo pred utopitvami na kopališčih (10. člen) določa, da morajo vsa bazenska 
kopališča imeti vhod, garderobni prostor, prostor oz. površino s prhami, sanitarije, prehode na 
bazensko ploščad preko bazenčka ali sistema bočnih prh, za razkuževanje nog in območje 
bazena. V 15. členu pravilnik določa, da mora biti pri vseh prhah v garderobnih prostorih, 
omogočeno prhanje s toplo vodo. Pred vsakim prihodom na bazen, Pravilnik (2006) o 
razvrstitvi kopališč in organizacijskih ukrepih za varstvo pred utopitvami (10. člen) določa, 
obvezno predhodno tuširanje, zaradi varovanja zdravja drugih kopalcev. 
 
2.2.1.2 Večplastni sloj oblačil 
Proizvajalci športne opreme so razvili celotne kolekcije oblačil za večplastno oblačenje, ki se 
večinoma uporabljajo v zimskih športih. 
Ločimo: 
 oblačila, ki odvajajo znoj in poskrbijo za ohlajanje telesa; 
 oblačila, ki odvajajo znoj in skrbijo za ohranjanje telesne temperature ter 
 oblačila, ki odvajajo znoj in poskrbijo za ogrevanje telesa. 
 
Tudi plavalci se vedno bolj poslužujejo večplastnega sloja oblačil, ki jim pred treningom v vodi 
ohranjajo višjo telesno temperaturo oz. poskrbijo za pasivno ogrevanje telesa (CRAFT, 2016). 
 
Glede na oblačenje, razdelijo športna oblačila na štiri sloje: 
 prvi ali osnovni sloj (namenjen odvajanju znoja iz telesa in ohranjati telesno 
temperaturo, izdelan mora biti iz umetnih materialov oz. volne); 
 drugi ali srednji sloj (vlago absorbira, jo odvaja in izolira ter je lahko tudi kot zunanji 
sloj); 
 tretji ali zunanji sloj (ščiti telo pred zunanjimi, vremenskimi vplivi. Omogoča dobro 
izolacijo in na mestih, kjer se telo znoji, mora imeti impregnirane, posebne 
prezračevalne odprtine); 
 dodatni sloj (lahka in tanka oblačila, ki se zlahka oblečejo preko ostalih slojev). 
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Pri plavalcih redko vidimo, da so oblečeni v tri ali štiri sloje oblačil. Po pregledu posnetkov 
finalnih tekem s svetovnega prvenstva, leta 2017 v Budimpešti, smo ugotovili, da so plavalci 
na bazen prišli oblečeni v en sloj toplejših oblačil (npr. dolge hlače in pulover). 
 
2.2.1.3 Ogrevana oblačila 
Ogrevana oblačila so izdelana tako, da omogočajo več stopenjsko ogrevanje, s pomočjo sistema 
grelnih celic, ki so razporejene na notranji strani oblačil. Ogrevana oblačila se v plavalnem 
svetu redko uporabljajo, zato jim nismo namenili veliko pozornosti. 
 
2.2.1.4 Ogrevani prostori 
Notranja bazenska kopališča so ogrevana skozi vse leto. Pri tem je pomembno, da vzdrževalci 
poskrbijo za primerno temperaturo in vlažnost zraka. Običajna temperatura zraka v prostoru 
bazena se giblje med 29° C in 32° C. Relativna vlažnost pa od 60 % do 47 %, v odvisnosti od 
temperature zraka (Prezračevanje javnih bazenov, 2017). 
 
Bazenska kopališča so zgrajena po principu postopnega ogrevanja prostorov, od vhodnega 
prostora, preko garderob, območja s prhami, prehoda na bazen, do samega območja bazena. 
Temperatura iz prostora v prostor narašča in pasivno ogreva telo plavalcev. 
 
2.2.1.5 Masaža 
Športna masaža je velikokrat del profesionalne priprave športnika. Ylinen in Cash (1998) med 
učinke športne masaže uvrščata segrevanje telesa, črpanje, povečano prepustnost tkiv, 
raztezanje, odpravljanje zatrdlin, pospešitev mikrocirkulacije, zmanjševanje bolečin in 
sprostitev. Športna masaža pasivno ogreva telo športnika, saj roke, ki drsijo po koži, s trenjem 
ustvarjajo toploto. Telo dodatno ogrevajo tudi tkiva, ki drsijo ena ob drugi, izboljšana 
mikrocirkulacija in odpiranje arterij ter kapilar. Pri masaži se izločajo tudi nekateri hormoni 
(npr. histamin), ki pomagajo pri dvigu telesne temperature. Športna masaža poveča tudi voljnost 
tkiv in spodbudi presnovo. 
 
2.2.1.6 Grelni geli 
Na tržišču obstaja veliko različnih gelov, ki izboljšajo prekrvavitev mišic, jih sprostijo in 
ogrejejo. Zaradi pospešene cirkulacije lahko odpravijo različne tipe ne vnetnih bolečin in 
napetosti. Grelni učinek naj bi zmanjševal možnost nastanka poškodb, kar je eden izmed 
glavnih ciljev ogrevanja. O sami uporabi grelnih gelov v plavanju in njihovi učinkovitosti, 
nismo zasledili konkretnih raziskav. Športniki se hladilno-grelnih gelov velikokrat poslužujejo 
po vadbi, da sprostijo mišice in pospešijo regeneracijo telesa. 
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2.2.1.7 Grelne blazinice 
Grelne blazinice se lahko uporabljajo kot sredstvo, ki pripomore k pasivnemu ogrevanju. 
Proizvajalci navajajo, da so sestavljene iz naravnih materialov, ki se na zraku segrejejo, kjer 
železo reagira s kisikom. 
 
2.2.2 Aktivno ogrevanje plavalcev 
2.2.2.1 Suho ogrevanje 
Ogrevanje plavalcev največkrat poteka ob samem bazenu, kjer je prostor omejen. Ob bazenu 
običajno ni večjih vadbenih površin, kjer bi lahko plavalci izvedli klasično ogrevanje na suhem 
in bi vključevalo tako naravne oblike gibanja, kot elementarne igre. Gimnastične vaje za 
plavalce predstavljajo eno najbolj uporabnih sredstev pri suhem ogrevanju. 
 
Raztezanje, kot del ogrevanja, je bilo že pred časom med plavalci dobro sprejeto. Plavalci in 
trenerji so raztezanju posvečali tudi dodaten čas. Danes je znano, da večja gibljivost v 
ramenskem obroču ne vpliva na doseganje boljših rezultatov. Ravno nasprotno. Ugotovljeno je 
bilo, da raztezanje lahko zmanjša mišično moč. Edelman (2009) ne priporoča raztezanja v 
sklopu vadbene enote ali tekmovanja, ampak več ur prej, pred odhodom v vodo. 
 
Učinki aktivnega ogrevanja so odvisni od različnih komponent, in sicer od količine, 
intenzivnosti in regeneracijskega časa. Spremembe, v karakteristikah zunanjega ogrevanja, so 
lahko bistvenega pomena pri vplivu na kasnejše tekmovalne predstave športnikov in dosežene 
rezultate. Suhega ogrevanja plavalcev, ki je po navadi izvedeno preden plavalci skočijo v vodo, 
torej ne gre zanemariti (Nieva idr., 2013). 
 
V primerih ogrevanja, ki smo jih pripravili, smo v sklopu splošnega ogrevanja uporabili gibalne 
naloge, ki zajemajo večje mišične skupine hkrati. V največji meri gre za dinamične krepilne 
vaje, ki sistematično in načrtno povečujejo telesni odziv na aktivnost ter progresivno 
stopnjujejo intenzivnost. 
 
Specialno ogrevanje je bistvenega pomena pri pripravi telesa za nadaljnjo športno aktivnost in 
tekmovanje. V nasprotju z negativnimi učinki, ki jih lahko ima predhodno statično raztezanje 
na vadbo, je bilo ugotovljeno, da dinamično specialno ogrevanje povzroči kratkotrajno in 
dolgotrajno izboljšanje v moči, vzdržljivosti, agilnosti in anaerobni kapaciteti. V povezavi z 
navedenimi pozitivnimi učinki, je bil razvit model suhega aktivnega ogrevanja ramenskega 
obroča za plavalce, pred procesom športne vadbe in pred tekmovanji. Ob pomoči tega modela, 
bomo pripravili pet primerov ogrevanja (Edelman, 2009). 
 
Na tekmovanjih in plavalnih mitingih, se velikokrat pojavi časovni interval med samim 
ogrevanjem v vodi in posameznikovim nastopom. Dodaten bazen večkrat ni na razpolago, kar 
prisili plavalce v druge alternative ogrevanja. Suho ogrevanje lahko predstavlja nadomestek, 
kar potrjuje tudi nekaj raziskav. Priporočljivo je, da se pri tem fokusiramo na stimulacijo večjih 
mišičnih skupin. Znanih je šest raziskav, ki so se osredotočile na preučevanje učinkov suhega 
ogrevanja, kot enega izmed načinov aktivnega ogrevanja plavalcev. Suho ogrevanje plavalcev 
vključuje aktivnosti, ki jih plavalec zavestno izvaja z namenom, da bi pred skokom v vodo, 
ogrel svoje telo.  
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Najpogosteje plavalci izvajajo: 
 
 kalistetično ogrevanje; 
- Pri uporabi kalistetične vadbe ni bilo ugotovljenih statističnih razlik, vendar so 
rezultati Romneyeve in Netheryjeve raziskave pokazale, da so bili plavalci za 
0.65 sekunde hitrejši na 100 jardov v prostem slogu, če so se predhodno ogreli 
na suhem. 
 
 vaje za moč in aktivacijo; 
- Nekatere raziskave kažejo, da imajo vaje za moč, z veliko obremenitvami, 
pozitivne učinke, saj dražljaji prihajajo do živčnih nevronov z visoko frekvenco, 
kar izboljša eksplozivno moč posameznika. Vaje za moč, ki vključujejo večje 
mišične skupine, z visoko intenzivnostjo in malo količino (št. ponovitev), dobro 
pripravijo plavalca na samo tekmovanje. 
 
 raztezne vaje. 
- Plavalci pri suhem ogrevanju najpogosteje uporabljajo raztezne gimnastične 
vaje. Na področju učinka raztezanja na plavalni nastop, še ni bila opravljena 
nobena raziskava. Nekaj pozornosti je bilo namenjeno le vprašanju, v kolikšni 
meri raztezanje vpliva na možnost preprečevanja poškodb. Z zmanjševanjem 
mišične napetosti in povečanjem amplitude sklepov, raztezanje omogoči lažjo 
in bolj optimalno izvedbo giba ter s tem zmanjša tveganje za poškodbo. Uporaba 
dinamičnih razteznih vaj lahko vodi v izgubo moči, vendar se vseeno priporoča 
izvajanje razteznih vaj, kot del ogrevalne rutine. Potrebne so nadaljnje raziskave, 
ki bi ugotavljale učinke raztezanja samega, na športne dosežke in v kombinaciji 
z drugimi tipi ogrevanja (Nieva idr., 2013). 
 
2.2.2.2 Ogrevanje v vodi 
Ogrevanje v vodi je sestavni del vsakega plavalnega treninga. Tekmovalcem omogoča, da se 
seznanijo s štartnimi bloki, progami, zastavicami, površino sten bazena, ki je pomembno pri 
obratih. Vsi ti vidiki ogrevanja, naj bi optimalno pripravili tekmovalca pred samim začetkom 
treninga oz. tekmovanja (Balilionis idr. 2012). Na to temo je bilo opravljenih ogromno raziskav, 
ki so ogrevanje v vodi preučevale z vidika količine, intenzivnosti in trajanja. V diplomski nalogi 
smo se osredotočili na suho ogrevanje, zato ogrevanju v vodi nismo namenili posebne 
pozornosti. 
 
2.3 Problem in Cilji 
V diplomski nalogi bomo s teoretičnega vidika, iz že obstoječe literature, preučevali predhodno 
ogrevanje plavalcev na suhem. Osredotočili se bomo na aktivnosti, ki jih plavalci izvajajo pred 
samim ogrevanjem v vodi, na treningih in na tekmovanjih. 
S pomočjo pridobljenega znanja in izkušenj na Fakulteti za šport, bomo v nadaljevanju 
pripravili pet primerov suhega ogrevanja. 
 
Cilj diplomske naloge, je predstavitev petih primerov ogrevanja z lastno težo in različnimi 
pripomočki. 
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3. METODE DELA 
Pri pisanju bomo uporabili deskriptivno/opisno metodo dela, zato bo diplomska naloga 
monografskega tipa. Preučili bomo domačo in tujo strokovno literaturo, objavljene domače in 
tuje strokovne članke, različne medije in spletne strani. 
S pomočjo pridobljenih znanj in izkušenj, pridobljenih s praktičnim delom na Fakulteti za šport, 
bomo oblikovali pet primerov suhega ogrevanja plavalcev z lastno težo in različnimi 
pripomočki. Primere suhega ogrevanja, bomo razdelili na pasivni in aktivni del. 
 
Pasivni del, bo vključeval postopno segrevanje telesa od prihoda na bazen, tople prhe, do 
začetka aktivnega dela. 
Aktivno ogrevanje bomo razdelili na splošni in specialni del. Vključeval bo mišične skupine, 
ki bodo pozneje, v glavnem delu, najbolj izpostavljene. 
 
Vaje v splošnem delu ogrevanja, bomo izbrali glede na število vključenih mišičnih skupin. 
Poizkušali bomo izbrati vaje, ki zajemajo čim več mišičnih skupin. Plavanje  je specifičen šport, 
kjer je 70 % treninga odvisnega od dela rok, zato bomo v diplomski nalogi, pričeli s spodnjimi 
okončinami in zaključili z zgornjimi. 
 
Specialni del ogrevanja, bomo zastavili ozko, usmerjeno na zgornji del telesa. Odločili smo se 
za en sklop specialnega ogrevanja z lastno težo, pri ostalih, pa bomo za popestritev dodali 
športne pripomočke (elastični trak, brisača, mehka pilates žoga, stopnica). Specialno ogrevanje 
bomo pripravili za vadbo, ki temelji na kravlu. Vključili bomo pripravljalne vaje, ki v skladu s 
to tehniko,  razvijajo gibalne sposobnosti plavalcev. V sklopu specialnega ogrevanja,  bomo 
največji poudarek namenili specifičnim vajam za ramenski obroč, ki je v največji meri 
izpostavljen pri vsakem procesu športne vadbe plavalcev (troglava nadlaktna mišica, deltasta 
mišica) ter vajam za široko hrbtno mišico, veliko zadnjično mišico in stabilizatorjem trupa. 
Vsaka vadbena naloga, bo podrobno opisana in opremljena s slikovnim gradivom. Poleg 
razteznih in sprostilnih vaj, bomo dodali tudi nekaj lažjih, krepilnih vaj. Z njimi želimo doseči 
le mišično kontrakcijo in ne močnih, mišičnih napenjanj. 
 
Vsak primer ogrevanja bo vseboval vadbeno količino, vadbeno intenzivnost in trajanje. 
Trenutno poznamo samo splošna priporočila o tem, koliko časa naj bi ogrevanje trajalo. Največ 
priporočil omenja ogrevanje med 10 in 20 minutami, odvisno od vsakega posameznika 
(Demillo Wagner, 2009). V vrhunskem športu lahko ogrevanje traja tudi do 30 minut ali celo 
več. Primeri ogrevanj, predstavljeni v diplomski nalogi, ne bodo presegali časovnega okvirja 
15-ih minut. 
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4. JEDRO 
4.1 Primer suhega ogrevanja plavalcev z lastno težo 
4.1.1 Sklop vaj za splošno ogrevanje 
Pripravili smo šest gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj za splošno ogrevanje. 
 
Trajanje:    6 do 7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za splošno ogrevanje 
 
Naziv:    DVIG NA PRSTE 
 
Namen:    Krepilna vaja 
Začetni položaj:  Ozka stoja razkoračeno, priročenje. 
Gibanje:    Iz stoje razkoračeno, se dvignemo na prste. 
Št. ponovitev:   5-krat dvig na prste, 5-krat spust na pete. 
 
Glavne mišične skupine:  Upogibalke gležnja. 
 
Slika: Na Sliki 3 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Dvig na prste«. 
 
 
Slika 3. Dvig na prste (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 2 - za splošno ogrevanje 
 
 
Naziv:     POČEPI Z ODMIKOM, NOGE VSTRAN 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Široka stoja razkoračeno, stopala obrnjena rahlo navzven, 
skrčenje odročno, roke v bok. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja se spustimo v počep, pri dviganju 
prenesemo težo na eno nogo in jo odmaknemo vstran. Nogi 
odmikamo izmenično. 
Št. ponovitev:   10-krat odmik z levo, 10-krat odmik z desno. 
 
Glavne mišične skupine:  Velika zadnjična mišica, srednja zadnjična mišica, mala 
zadnjična mišica, štiri glava stegenska mišica. 
 
Slika: Na Sliki 4 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Počepi z odmikom, noge vstran«. 
 
 
 
Slika 4. Počepi z odmikom, noge vstran (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za splošno ogrevanje 
 
 
Naziv:    IZMENIČNI, KONTROLIRANI ZAMAHI NOG 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja na eni nogi, prednoženje vodoravno upognjeno, priročenje. 
Gibanje: + Iz začetnega položaja zamahnemo do zanoženja, pokrčeno nizko 
in nazaj do začetnega položaja. Amplituda giba je majhna (ne 
maksimalna). Gibanje izvajamo počasi, kontrolirano, brez hitrih 
balističnih gibov. 
Št. Ponovitev:   10-krat z levo, 10-krat z desno. 
 
Glavne mišične skupine:  Velika zadnjična mišica, dvoglava stegenska mišica, prema 
mišica (štiriglava stegenska mišica), krojaška mišica, 
stabilizatorji trupa. 
 
Slika: Na Sliki 5 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Izmenični, kontrolirani zamahi nog«. 
 
 
Slika 5. Izmenični, kontrolirani zamahi nog (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za splošno ogrevanje 
 
 
Naziv:    VRTENJE V BOKIH, V LOKU ZA 180° 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Široka stoja razkoračeno, skrčenje odročno, roke v bok. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja vrtimo boke, da ti opišejo krožnico v loku 
180° in nazaj v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   7- krat naprej, 7-krat nazaj. 
 
Glavne mišične skupine:  Iztegovalke hrbta, velika zadnjična mišica. 
 
Slika: Na Sliki 6 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Vrtenje v bokih, v loku za 180°«. 
 
 
Slika 6. Vrtenje v bokih, v loku za 180° (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za splošno ogrevanje 
 
 
Naziv:    POSKOKI (t.i. JUMPING JACKS) 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja sonožno, priročenje. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja skočimo v stojo razkoračeno, vzročenje ven 
in nazaj v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   10-krat. 
 
Glavne mišične skupine:  Vse glavne mišične skupine. 
 
Slika: Na Sliki 7 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Poskoki – Jumping Jacks«. 
 
 
 
Slika 7. Jumping Jacks (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 6 - za splošno ogrevanje 
 
 
Naziv:  IZMENIČNI IZPADNI KORAKI, S PREHODOM V OPORO, 
LEŽNO SPREDAJ 
 
Namen:    Krepilno-raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja sonožno, priročenje. 
Gibanje:  Iz stoje preidemo v izpadni korak. Položaj zadržimo 5 sekund in 
nadaljujemo v oporo, ležno spredaj. Oporo zadržimo 3 sekunde. 
Preidemo v izpadni korak z drugo nogo in se vrnemo v začetni 
položaj. 
Št. ponovitev:   1 minuta. 
 
Glavne mišične skupine:  Vključene so vse večje mišične skupine.  
 
Slika: Na Sliki 8 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Izmenični izpadni koraki, s prehodom v oporo, ležno spredaj«. 
 
 
 
Slika 8. Izmenični izpadni koraki, s prehodom v oporo, ležno spredaj (osebni arhiv). 
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4.1.2 Sklop vaj za specialno ogrevanje z lastno težo 
Pripravili smo pet gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj, za specialno ogrevanje z lastno težo.  
 
Trajanje:    6 do 7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za specialno ogrevanje z lastno težo 
 
 
Naziv:    OSMICA 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, ena roka v vzročenju, druga v priročenju. 
Gibanje:    Z vzročeno roko opišemo številko osem.  
Št. ponovitev:   5 ponovitev z vsako roko. 
 
Vključene mišice:  Deltasta mišica, velika prsna mišica, trapezasta mišica, široka 
hrbtna mišica, mišice rotatorne manšete. 
 
Slika: Na Sliki 9 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»OSMICA«. 
 
 
 
Slika 9. Osmica (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 2 - za specialno ogrevanje z lastno težo 
 
 
Naziv:    RETRAKCIJA LOPATIC 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, predročenje. 
Gibanje:  Potisk ramen nazaj v retrakcijo. Dlani ostanejo v začetnem 
položaju. 
Št. ponovitev:   10-krat. 
 
Vključene mišice:  Trapezasta mišica, mala in velika rombasta mišica, široka hrbtna 
mišica. 
 
Slika:  Na Sliki 10 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Retrakcija lopatic«.  
  
 
 
Slika 10. Retrakcija lopatic (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za specialno ogrevanje z lastno težo 
 
 
Naziv:    DVIGI IN SPUSTI ROK, V POLČEPU 
 
Namen:    Krepilno - raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Polčep, zaročenje. 
Gibanje:  Dvigi do vzročenja in spusti do zaročenja v polčepu. Dvig in spust 
predstavljata eno ponovitev.  
Št. ponovitev:   7-krat. 
 
Vključene mišice:  Štiriglava stegenska mišica, velika zadnjična mišica, deltasta 
mišica, široka hrbtna mišica. 
 
Slika: Na Sliki 11 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Dvigi in spusti rok, v polčepu«. 
 
 
 
Slika 11. Dvigi in spusti rok, v polčepu (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za specialno ogrevanje z lastno težo 
 
 
Naziv:     KROŽENJE 
 
Namen:     Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, odročenje, dlani obrnjene navzdol, 
prsti sklenjeni. 
Gibanje: Z rokami najprej opisujemo majhne kroge, ki jih 
progresivno povečujemo. 
Št. ponovitev:    30 sekund. 
 
Glavne mišične skupine: Deltasta mišica, mišice rotatorne manšete, velika okrogla              
mišica, triglava nadlaktna mišica. 
 
Slika: Na Sliki 12 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Kroženje«. 
 
 
 
Slika 12. Kroženje (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za specialno ogrevanje z lastno težo 
 
 
Naziv:    ZASUKI V OPORI, LEŽNO SPREDAJ 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Opora ležno spredaj. 
Gibanje:    Izmenični zasuki iz opore ležno spredaj, v oporo bočno. 
Št. ponovitev:   5 zasukov na vsako stran. 
 
Glavne mišične skupine: Deltasta mišica, široka hrbtna mišica, velika okrogla mišica, 
mišice rotatorne manšete, rombasta mišica, korakobrahialna 
mišica, stabilizatorji trupa. 
 
Slika:  Na Sliki 13 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane 
»Zasuki v opori, ležno spredaj«. 
 
 
 
Slika 13. Zasuki v opori, ležno spredaj (osebni arhiv). 
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4.2 Primer suhega ogrevanja plavalcev z elastičnimi trakovi 
4.2.1 Sklop vaj za splošno ogrevanje 
Glej Sklop vaj za splošno ogrevanje pod točko 4.1.1. 
 
4.2.2 Sklop vaj za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
Pripravili smo pet gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj za specialno ogrevanje, z elastičnimi 
trakovi.  
Trajanje:    6 do 7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
 
Naziv:    POTEGI V ČRKO »V« 
Namen:    Krepilna vaja 
Začetni položaj:   Stoja razkoračno, vzročenje, elastični trak v rokah 
Gibanje:  Iz začetnega položaja,  raztegnemo elastični trak do vzročenja 
ven, zadržimo položaj 3 sekunde in se vrnemo v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   8-krat. 
Glavne mišične skupine:  Široka hrbtna mišica, pod lopatična mišica, velika okrogla mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 14 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Potegi v črko V«. 
 
 
 
Slika 14. Potegi v črko »V« (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 2 - za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
 
Naziv:    POTEGI V PREDKLONU 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, ena roka vzročeno, druga roka predročeno, 
predklon trupa (90°), elastični trak v rokah. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, izvajamo izmenične potege elastičnega 
trakova, s stegnjenimi rokami, iz vzročenja v predročenje in nazaj 
v vzročenje. 
Št. ponovitev:   45 sekund 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, trapezasta mišica, troglava nadlaktna mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 15 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Potegi v predklonu«. 
 
 
 
Slika 15. Potegi v predklonu (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
 
 
Naziv:    POTISKI V PREDROČENJE 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, skrčenje odročno, podlahti naprej, elastični 
trakovi (za hrbtom) v dlaneh. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja potiskamo elastične trakov do predročenja, 
zadržimo položaj 3 sekunde in jih vrnemo v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   8-krat. 
 
Glavne mišične skupine:  Mala in velika prsna mišica, troglava nadlaktna mišica, sprednja 
vlakna deltaste mišice. 
 
Slika:    Na Sliki 16 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Potiski v predročenje«. 
 
 
 
Slika 16. Potiski v predročenje (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
 
 
Naziv:    POTEGI VSTRAN 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, bočno na elastični trak, priročenje pokrčeno 
naprej z eno roko, elastični trak v roki. 
Gibanje: Iz začetnega položaja, izvajamo potege do priročenja, skrčeno 
vstran in nazaj v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   8-krat z levo roko, 8-krat z desno roko. 
 
Glavne mišične skupine:  Velika okrogla mišica, dvoglava nadlaktna mišica, podlopatična 
mišica, nadgrebenčnica. 
 
Slika:    Na Sliki 17 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Potegi vstran«. 
 
 
 
Slika 17. Potegi vstran (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za specialno ogrevanje z elastičnimi trakovi 
 
 
Naziv:    DVIGI ROK V ODROČENJU 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, odročenje dol. 
Gibanje: Iz začetnega položaja, dvigamo roke preko predročenja ven, do 
odročenja gor in nazaj, v začetni položaj. Elastični trakovi v 
rokah. 
Št. ponovitev:   45 sekund. 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, trapezasta mišica, široka hrbtna mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 18 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Dvigi rok v odročenju«. 
 
 
 
Slika 18. Dvigi rok v odročenju (osebni arhiv). 
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4.3 Primer suhega ogrevanja plavalcev z brisačo  
4.3.1 Sklop vaj za splošno ogrevanje 
Glej Sklop vaj za splošno ogrevanje pod točko 4.1.1. 
 
4.3.2 Sklop vaj za specialno ogrevanje z brisačo 
Pripravili smo pet gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj za specialno ogrevanje z brisačo. 
 
Trajanje:    6 do 7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za specialno ogrevanje z brisačo 
 
 
Naziv:    KROŽENJE 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračno, odročenje dol, brisača v rokah. 
Gibanje:  Krožimo z rokami tako, da z brisačo opišemo čim večje kroge. 
Brisača mora biti ves čas napeta. 
Št. ponovitev:   8-krat. 
 
Vključene mišične skupine: Troglava nadlaktna mišica, široka hrbtna mišica, deltasta mišica, 
 velika in mala prsna mišica, stabilizatorji trupa. 
 
Slika:    Na Sliki 19 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Kroženje«. 
 
 
 
Slika 19. Kroženje (osebni arhiv) 
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Gibalna naloga štev. 2  - za specialno ogrevanje z brisačo 
 
 
Naziv:    ZVINEK 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, predročenje gor, ven, brisača v rokah, 
(razdalja med dlanmi tolikšna, da vadeči doseže končni položaj). 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, potisnemo brisačo preko vzročenja ven, do 
zaročenja gor, ven. 
Št. ponovitev:   10-krat. 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, rombasta mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 20 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Zvinek«. 
 
 
 
Slika 20. Zvinek (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za specialno ogrevanje z brisačo 
 
 
Naziv:    IZMENIČNI POTEGI V VZROČENJU 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, vzročenje ven, brisača v rokah. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, izmenični potegi brisače in odklon trupa v 
levo in desno stran. 
Št. ponovitev:   7-krat v levo, 7-krat v desno. 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, trapezasta mišica, široka hrbtna mišica, povrhnje 
in globoke hrbtne mišice, trebušne mišice. 
 
Slika:    Na Sliki 21 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Izmenični potegi v vzročenju «. 
 
 
 
Slika 21. Izmenični potegi v vzročenju (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za specialno ogrevanje z brisačo 
 
 
Naziv:    SPUST RAMEN 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, odročenje ven, brisača v rokah. 
Gibanje:  Izmenično izvajamo dvige in spuste ramen, s hkratnim vlečenjem 
brisače navzven. 
Št. ponovitev:   10-krat. 
 
Glavne mišične skupine:  Trapezasta mišica, rombasta mišica, široka hrbtna mišica, mišica 
dvigalka lopatice, zgornja in spodnja, zadajšnja, nazobčana 
mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 22 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Spust ramen«. 
 
 
 
Slika 22. Spust ramen (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za specialno ogrevanje z brisačo 
 
 
Naziv:    DVIGI BRISAČE V ODROČENJU, POKRČENO 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, odročenje pokrčeno naprej, polčep. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, dvigamo brisačo do odročenja, pokrčeno 
gor in nazaj, v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   6-krat. 
 
Glavne vključene skupine:  Deltasta mišica, mišice rotatorne manšete. 
 
Slika:    Na Sliki 23 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Dvigi brisače v odročenju, pokrčeno«. 
 
 
 
Slika 23. Dvigi brisače v odročenju, pokrčeno (osebni arhiv). 
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4.4 Primer suhega ogrevanja plavalcev z mehko, pilates 
žogo 
4.4.1 Sklop vaj za splošno ogrevanje 
Glej Sklop vaj za splošno ogrevanje pod točko 4.1.1. 
 
4.4.2 Sklop vaj za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
Pripravili smo pet gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj za specialno ogrevanje z mehko, 
pilates žogo. 
 
Trajanje:    6 do7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
 
 
Naziv:    SKLECA NA ŽOGI 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Opora ležno spredaj, glava v podaljšku trupa, ena roka na žogi. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, naredimo ozko skleco z eno roko na žogi 
in se vrnemo v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   5-krat z levo roko na žogi, 5 -krat desno roko na žogi. 
 
Glavne mišične skupine:  Triglava nadlaktna mišica, velika in mala prsna mišica, široka 
hrbtna mišica, deltasta mišica, stabilizatorji trupa. 
 
 
Slika:    Na Sliki 24 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Skleca na žogi«. 
 
 
 
Slika 24. Skleca na žogi (osebni arhiv). 
47 
 
Gibalna naloga štev. 2 - za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
 
 
Naziv:    STISK ŽOGE V LEGI NA HRBTU 
 
Namen:   Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Lega na hrbtu, sonožno, skrčno, roke v vzročenju, žoga v rokah. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, roke počasi dvigamo do predročenja in 
spuščamo nazaj, v začetni položaj. Žogo z dlanmi ves čas močno 
stiskamo. 
Št. ponovitev:   45 sekund. 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, trapezasta mišica, velika in mala prsna mišica. 
 
 
Slika:    Na Sliki 25 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Stisk žoge v legi na hrbtu«. 
 
 
 
Slika 25. Stisk žoge v legi na hrbtu (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
 
 
Naziv:    KROŽENJE V BOČNI RAVNINI 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, roke v predročenju dol, žoga med rokama. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, krožimo z žogo v bočni ravnini. Opišemo 
čim večji krog. Žogo ves čas stiskamo. 
Št. ponovitev:   10-krat v levo, 10-krat v desno. 
 
Glavne mišične skupine:  Deltasta mišica, trapezasta mišica, široka, hrbtna mišica, velika in 
mala, prsna mišica. 
 
 
Slika:    Na Sliki 26 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Kroženje v bočni ravnini«. 
 
 
 
Slika 26. Kroženje v bočni ravnini (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
 
 
Naziv:    IZPADNI KORAK Z ZASUKOM  
 
Namen:    Krepilno - raztezna vaja 
 
Začetni položaj:  Stoja razkoračeno, roke so v predročenju, žoga med rokama, 
pogled usmerjen naprej. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, izmenično z levo in z desno nogo delamo 
izpadne korake ter se vračamo v začetni položaj. Pri vsakem 
izpadu, v najnižji točki izvedemo še zasuk zgornjega dela telesa 
vstran, za 90°. Če naredimo izpadni korak z desno nogo, zgornji 
del telesa zasučemo v desno. 
Št. ponovitev:   5-krat z levo nogo, 5-krat z desno nogo. 
 
Glavne mišične skupine:  Sodelujejo vse glavne mišične skupine v telesu. 
 
 
Slika:    Na Sliki 27 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Izpadni korak z zasukom«. 
 
 
 
Slika 27. Izpadni korak z zasukom (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za specialno ogrevanje z mehko, pilates žogo 
 
 
Naziv:    STISK ŽOGE 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, odročenje skrčeno not, žoga v dlaneh. 
Gibanje:    Žogo močno stisnemo, položaj zadržimo 5 sekund in popustimo. 
Št. ponovitev:   8-krat. 
 
Glavne mišične skupine:  Velika in mala prsna mišica, sprednja vlakna deltaste mišice. 
 
 
Slika:    Na Sliki 28 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Stisk žoge«. 
 
 
 
Slika 28. Stisk žoge (osebni arhiv). 
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4.5 Primer suhega ogrevanja plavalcev na stopnici 
4.5.2 Sklop vaj za splošno ogrevanje 
Glej Sklop vaj za splošno ogrevanje pod točko 3.1.1. 
 
4.5.2 Sklop vaj za specialno ogrevanje na stopnici 
Pripravili smo pet gibalnih nalog, ki sestavljajo sklop vaj za specialno ogrevanje na stopnici.  
 
Trajanje:    6 do 7 minut. 
Intenzivnost:    Kratka, nizko-intenzivna aerobna vadba. 
 
 
 
Gibalna naloga štev. 1 - za specialno ogrevanje na stopnici 
 
 
Naziv:    DVIGI NOG V OPORI, LEŽNO 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Opora ležno zadaj, roke na stopnici. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, izmenično dvigamo levo in desno nogo, do 
prednoženja. 
Št. ponovitev:   45 sekund. 
 
Glavne mišične skupine: Stabilizatorji trupa, velika ledvena mišica, črevnična mišica, 
dvoglava stegenska mišica, velika, zadnjična mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 29 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Dvigi nog v opori, ležno«. 
 
 
 
Slika 29. Dvigi nog v opori, ležno (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 2 - za specialno ogrevanje na stopnici 
 
 
Naziv:    SKLECE V OPORI,  LEŽNO 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:   Opora, ležno zadaj, roke na stopnici. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, preidemo v sklec in nazaj, v začetni 
položaj. 
Št. ponovitev:   10-krat 
 
Glavne mišične skupine:  Troglava nadlaktna mišica, deltasta mišica, stabilizatorji trupa, 
velika, zadnjična mišica. 
 
Slika:    Na Sliki 30 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Sklece v opori, ležno«. 
 
     
 
Slika 30. Sklece v opori, ležno (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 3 - za specialno ogrevanje na stopnici 
 
 
Naziv:    IZPADNI KORAK NA STOPNICI 
 
Namen:    Raztezna vaja 
 
Začetni položaj:   Stoja razkoračeno, roke v bok, stojimo pravokotno na stopnico. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, se spustimo v izpad z eno nogo naprej na 
stopnico, stopala so vodoravna, pogled je usmerjen naprej. 
Položaj zadržimo 15 sekund in se vrnemo v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   5-krat z levo nogo, 5-krat z desno nogo. 
 
Glavne mišične skupine:  Štiriglava stegenska mišica, velika, ledvena mišica, stabilizatorji 
trupa. 
 
Slika:    Na Sliki 31 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Izpadni korak na stopnici«. 
 
 
 
Slika 31. Izpadni korak na stopnici (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 4 - za specialno ogrevanje na stopnici 
 
 
Naziv:    DVIGI NOG V OPORI, BOČNO 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Opora bočno, ena roka na stopnici, druga v priročenju, glava v 
podaljšku trupa. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, odnožimo zgornjo nogo in jo kontrolirano 
primikamo nazaj, do začetnega položaja. 
Št. ponovitev:   5-krat z levo nogo, 5-krat z desno nogo. 
 
Glavne mišične skupine:  Sodelujejo vse večje mišične skupine v telesu. 
 
Slika:    Na Sliki 32 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Dvigi nog v opori, bočno«. 
 
 
 
Slika 32. Dvigi nog v opori, bočno (osebni arhiv). 
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Gibalna naloga štev. 5 - za specialno ogrevanje na stopnici 
 
 
Naziv:    OPORA LEŽNO, Z DVIGI NASPROTNE ROKE IN NOGE 
 
Namen:    Krepilna vaja 
 
Začetni položaj:  Opora ležno spredaj, glava v podaljšku trupa, pogled usmerjen 
naprej. 
Gibanje:  Iz začetnega položaja, hkrati dvigamo nasprotno roko in nogo. 
Roko dvignemo do vzročenja, nogo zanožimo. Nato spustimo 
roko in nogo, v začetni položaj. 
Št. ponovitev:   45 sekund. 
 
Glavne mišične skupine:  Sodelujejo vse večje mišične skupine v telesu. 
 
Slika:    Na Sliki 33 je prikazano izvajanje gibalne naloge, imenovane  
»Opora ležno, z dvigi nasprotne roke in noge«. 
 
 
 
Slika 33. Opora ležno, z dvigi nasprotne roke in noge (osebni arhiv). 
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5. SKLEP 
Ogrevanje predstavlja aktivnost, ki jo vadeči izvajajo pred začetkom glavnega dela športne 
vadbe ali pred tekmovalnimi nastopi. Ogrevanje je potrebno načrtovati. Prilagojeno mora biti 
glede na vadbene cilje, ki jih bomo izpolnjevali v glavnem delu.  
 
Plavalno ogrevanje je sestavljeno iz pasivnega dela (topla prha, športna masaža, večslojna 
oblačila, idr.) in aktivnega dela, ki ga delimo na suho ogrevanje in ogrevanje v vodi. 
Suho ogrevanje se od klasičnega ogrevanja razlikuje predvsem po tem, da je prostorsko 
omejeno. Sestavljeno je iz splošnega in specialnega dela.  
 
Splošni del ogrevanja pričnemo z uvodnimi dinamičnimi gibalnimi nalogami, ki stopnjujejo 
intenzivnost progresivno. Vključene morajo biti vse večje mišične skupine, da dvignemo 
telesno temperaturo in presnovne procese v telesu na želeno raven. 
 
Specialni del mora vključevati gibalne naloge, ki so ozko usmerjene (le ena mišična skupina). 
Sklop vsebuje le toliko vaj, da zajame vse mišične skupine, ki bodo najbolj obremenjene v 
glavnem delu procesa športne vadbe. V primeru plavalcev, vključimo gibalne naloge za roke in 
ramenski obroč. V kolikor gre za športno vadbo rekreativcev in nižjih starostnih skupin, naj 
ogrevanje na suhem ne presega 15 minut. 
 
Suhemu ogrevanju sledi še ogrevanje v vodi, zato je pomembno, da v tem delu vadbene enote,  
ne prihaja do utrujenosti. Suho ogrevanje prav tako ne more biti nadomestek ogrevanju v vodi, 
lahko pa vsaj v določeni meri pripravi telo na nadaljnji napor. 
 
Na temo ogrevanja je bilo do danes opravljenih veliko raziskav. Še vedno čakamo odgovor na 
vprašanje, v kolikšni meri in če sploh, ogrevanje vpliva na tekmovalni rezultat posameznika.  
 
Vsekakor ima pozitivne učinke na telo, pred procesom športne vadbe in lahko predstavlja 
preventivo pred poškodbami. Na človeško telo ima fiziološke in psihološke učinke ter pozitivno 
vpliva na posameznikovo zmogljivost. 
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